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Vence al Burnout: Actúa 
 

Este Cuaderno de Autoexploración está diseñado para ayudarle a explorar más a fondo los retos 

potenciales de su vida laboral a distancia o híbrida. Si ha obtenido una puntuación baja (inferior a 3) 

en alguna de las áreas del test de autoevaluación "Vencer el agotamiento", esto indica que existe un 

reto potencial en su situación laboral actual que podría afectar negativamente a su bienestar mental y 

físico. Para mejorar su situación y fomentar una vida laboral más satisfactoria, le recomendamos que 

profundice en las áreas específicas susceptibles de mejora, ya sea individualmente, con sus 

compañeros o con su jefe. 

 

Basándonos en el estudio Beat Burnout, que investigó las experiencias de 283 mujeres de ocho 

países europeos, identificamos 15 retos que pueden aumentar el riesgo de agotamiento para las 

mujeres que trabajan en entornos remotos o híbridos. El test de autoevaluación está diseñado en 

torno a estos retos. Puede acceder al informe completo para obtener más información:  

Descubrir las luchas ocultas: Examinar los retos del trabajo a distancia y el riesgo de agotamiento 

para las mujeres en el lugar de trabajo moderno 

 

 

Cómo utilizar el cuaderno de ejercicios 

Este cuaderno de ejercicios le ayudará a profundizar en su conocimiento de sí mismo, de su entorno 

de trabajo y de los retos a los que puede enfrentarse en el trabajo a distancia. El cuaderno ofrece 

descripciones detalladas de cada reto, su relación con el trabajo a distancia, así como preguntas que 

invitan a la reflexión. También ofrece consejos prácticos sobre medidas concretas que puede tomar 

para cada reto. Al participar en este proceso de autoexploración, descubrirá estrategias significativas 

para mejorar su bienestar, productividad y satisfacción general en su trayecto de trabajo a distancia. 

 

Recuerde que este cuaderno es una herramienta para la autoexploración y el crecimiento. Acérquese 

a él con curiosidad, compativilidad y la voluntad de aceptar el cambio. Tu compromiso activo con el 

cuaderno te permitirá dar pasos significativos en tu experiencia de trabajo a distancia y crear una vida 

profesional satisfactoria y equilibrada. 

 

Nota: Este cuaderno es un recurso personal y no pretende sustituir el asesoramiento u orientación 

profesional. 

 

 

1. Interacciones sociales, reafirmación y agradecimiento 

 

Como empleado, usted comprende la importancia de las interacciones sociales positivas en el 

trabajo, nos hacen sentir valorados, respetados y aumentan nuestra autoestima y confianza. Aunque 

el trabajo a distancia no ofrezca el mismo nivel de conexión que las interacciones en persona, 

podemos satisfacer nuestra necesidad de interacción social a través de la comunicación virtual, 

aunque con nuevas herramientas y comportamientos. 

 

https://beatburnout.eu/wp-content/uploads/2023/05/BeatBurnout_Women_Report_2023.pdf
https://beatburnout.eu/wp-content/uploads/2023/05/BeatBurnout_Women_Report_2023.pdf
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Las interacciones sociales, la reafirmación y el agradecimiento desempeñan un papel crucial en 

nuestra vida laboral. Implican entablar relaciones positivas y de apoyo con los compañeros, incluida 

la dirección, sentirnos valorados y apreciados por nuestras contribuciones y recibir comentarios que 

confirmen nuestro impacto en el trabajo. Sin embargo, en un entorno remoto, las interacciones 

casuales y las conversaciones informales con los compañeros pueden ser más difíciles de cultivar. 

 

Si ha obtenido una puntuación inferior a 3 en esta área, indica un posible reto en su situación laboral 

actual. Para profundizar en el área de las interacciones sociales y comprender los retos a los que 

podría enfrentarse, aquí tiene algunas preguntas de reflexión a tener en cuenta: 

1. ¿Cómo enfoco y participo actualmente en las interacciones sociales virtuales con mis 

colegas? 

2. ¿Me siento cómoda iniciando conversaciones o participando en debates de grupo durante 

reuniones a distancia o colaboraciones virtuales? 

3. ¿Estoy utilizando eficazmente las herramientas y plataformas de comunicación para 

fomentar las conexiones sociales? 

4. ¿Qué barreras o limitaciones específicas encuentro a la hora de entablar relaciones sociales 

en un entorno de trabajo a distancia? 

5. ¿Busco activamente oportunidades para mantener conversaciones informales o interactuar 

socialmente con mis colegas? 

6. ¿Cómo percibo mi propio estilo de comunicación en entornos virtuales? ¿Hay aspectos en los 

que podría mejorar? 

7. ¿Soy proactiva a la hora de establecer contactos personales con mis colegas para desarrollar 

relaciones más profundas? 

8. ¿He compartido mis retos y preocupaciones en relación con las interacciones sociales con 

mi jefe o mis compañeros de equipo? 

9. ¿Recibo comentarios sobre mi estilo de comunicación y mis interacciones sociales en el 

entorno de trabajo a distancia? 

10. ¿Qué medidas puedo tomar para mejorar mis interacciones sociales y fomentar conexiones 

más fuertes con mis colegas mientras trabajo a distancia? 

Estas preguntas pueden ayudarle a reflexionar sobre su enfoque actual, identificar posibles áreas de 

mejora y guiarle en el desarrollo de estrategias para mejorar las interacciones sociales en un entorno 

de trabajo a distancia. Otras medidas concretas que puede tomar para abordar y mejorar tu situación:  

 

Buscar oportunidades de interacción virtual: Participe activamente en reuniones virtuales, 

colaboraciones en equipo y actos sociales. Tome la iniciativa de participar en conversaciones, hacer 

preguntas y compartir ideas para fomentar las conexiones con los compañeros. 

 

Utilizar eficazmente las herramientas de comunicación: Explore las distintas herramientas y 

plataformas de comunicación que tiene a su disposición. Utilice funciones como las videollamadas, 

la mensajería instantánea y los espacios de colaboración virtual para simular las interacciones cara a 

cara en la medida de lo posible. 
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Inicie conversaciones informales: Aunque puede resultar más difícil en un entorno remoto, 

esfuércese por entablar conversaciones informales con sus compañeros. Utilice los canales de chat 

designados o las plataformas de comunicación informal para hablar de temas no relacionados con el 

trabajo y establecer una buena relación. 

 

Establezca contactos personales: Programe cafés virtuales o reuniones individuales con colegas 

para establecer una conexión más profunda. Estas interacciones pueden ofrecer la oportunidad de 

hablar de asuntos relacionados con el trabajo, compartir experiencias y desarrollar relaciones más 

sólidas. 

 

Busque apoyo y opiniones: Comunique sus retos y preocupaciones a su jefe o a sus compañeros de 

equipo. Pida opiniones sobre su estilo de comunicación y orientación para mejorar tus interacciones 

sociales en el entorno de trabajo a distancia. 

 

 

 

2. Presión de la cultura de la empresa/directivo  

 

El entorno laboral moderno es cada vez más exigente, ya que las empresas hacen hincapié en la 

disponibilidad de los empleados, la priorización del trabajo sobre la vida personal y el cumplimiento 

de plazos ajustados. Desgraciadamente, esta cultura ha conducido a un aumento de los niveles de 

estrés y agotamiento, especialmente en el caso de los trabajadores remotos que luchan por 

mantener un equilibrio saludable entre la vida laboral y personal. Aunque es lamentable que muchas 

empresas no aborden adecuadamente los problemas de salud mental, ya que sólo el 36,5% de las 

mujeres de nuestro estudio afirman que sus empleadores tienen un buen conocimiento de la salud 

mental, también es crucial que nos hagamos cargo de nuestro bienestar. Defendiendo nuestras 

necesidades y dando prioridad al autocuidado, podemos contribuir a un entorno laboral más 

saludable. 

 

Además, la falta de control sobre nuestra situación laboral puede contribuir al agotamiento. Sin 

embargo, en lugar de depender únicamente de factores externos, podemos tomar el control nosotros 

mismos siempre que sea posible. Estableciendo límites, gestionando eficazmente nuestra carga de 

trabajo y practicando el autoliderazgo, podemos configurar nuestras circunstancias laborales de 

forma que favorezcan nuestro bienestar. 

 

Por lo tanto, es esencial que tanto los empresarios como los empleados aborden estos retos y 

trabajen en colaboración para crear un entorno laboral que dé prioridad al bienestar y la 

productividad. Fomentando una comunicación abierta, promoviendo la conciliación de la vida laboral 

y familiar y alimentando una cultura de apoyo, podemos contribuir colectivamente a una experiencia 

laboral más saludable y satisfactoria. 

 

 Para profundizar en este reto y comprender mejor su impacto en Ud. como empleado, aquí tiene 

algunas preguntas para reflexionar: 

 

1. ¿Cómo contribuyen la cultura de la empresa y el estilo de dirección a la presión que siento a 

la hora de mantener los límites entre trabajo y vida privada? 
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2. ¿Qué aspectos concretos de la cultura de la empresa o del enfoque de gestión me plantean 

dificultades para lograr un equilibrio saludable entre la vida laboral y personal? 

3. ¿Cómo influyen las expectativas y exigencias de mi jefe o de la empresa en mi capacidad 

para establecer y mantener límites? 

4. ¿Cómo afecta la presión de la cultura de la empresa o del jefe a mis niveles de estrés y a mi 

bienestar general? 

5. ¿Existen casos o comportamientos específicos por parte de la empresa o el jefe que 

intensifiquen la presión y pongan en peligro el equilibrio entre mi vida laboral y personal? 

6. ¿He comunicado mis preocupaciones o problemas relacionados con la conciliación a mi jefe 

o al departamento de RR.HH.? En caso negativo, ¿qué obstáculos me impiden hacerlo? 

7. ¿Cómo afronto actualmente la presión y las expectativas impuestas por la cultura de la 

empresa o el jefe? ¿Son eficaces estas estrategias de afrontamiento para gestionar los 

retos? 

8. ¿Cómo percibo el impacto global de la cultura de la empresa en el bienestar de los 

empleados y en el equilibrio entre vida laboral y personal? ¿Noto algún patrón o experiencia 

común entre los compañeros? 

9. ¿Existen políticas, prácticas o iniciativas específicas dentro de la empresa que contribuyan o 

alivien la presión sobre los límites entre trabajo y vida privada? 

10. ¿Qué valores y límites personales quiero mantener a pesar de la presión de la cultura de la 

empresa o del jefe? 

 

 Estas preguntas proporcionan un punto de partida para comprender los retos con mayor profundidad 

y desarrollar estrategias para sortear la presión y fomentar un entorno de trabajo más saludable. Aquí 

tienes otras medidas concretas que puede adoptar: 

 

Aclare sus prioridades: Reflexione sobre sus prioridades personales y profesionales. Identifique lo 

que realmente le importa y lo que considera esencial para una vida equilibrada y plena. 

 

Defina sus límites: Determine los límites ideales de su vida laboral en función de sus prioridades. 

Tenga en cuenta factores como el horario laboral, la disponibilidad fuera del trabajo y el nivel de 

flexibilidad que necesita. 

 

Comuníquese con su jefe: Entable una conversación con su jefe para hablar de sus 

preocupaciones y de los retos a los que se enfrenta para mantener el equilibrio entre la vida laboral y 

personal. Exprese claramente sus necesidades, expectativas y límites. Busque su apoyo y 

comprensión para llegar a un acuerdo mutuamente beneficioso. 

 

Negocie la carga de trabajo y los plazos: Si se siente constantemente abrumado por una carga de 

trabajo excesiva o unos plazos poco realistas, negocie con su jefe para conseguir una carga de 

trabajo más manejable. Hable de prioridades, asignación de recursos y plazos realistas para 

proyectos o tareas. 

 

Establezca expectativas realistas: Gestione sus expectativas fijándose objetivos y plazos realistas 

y poniéndolos en consonancia con su jefe. Evite comprometerte en exceso o asumir más 

responsabilidades de las que puede asumir sin sacrificar su bienestar. 
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Defienda las iniciativas de conciliación: Comprométase con RRHH o con las partes interesadas 

para defender políticas e iniciativas que promuevan el equilibrio entre la vida laboral y personal 

dentro de su organización. Conciencie sobre los beneficios de un equilibrio saludable entre la vida 

laboral y personal y sugiera posibles mejoras. 

 

Tómese descansos y desconecte: Dé prioridad a los descansos regulares a lo largo del día para 

recargar las pilas y evitar el agotamiento. Establezca límites en sus horas no laborales y cree una 

separación clara entre el trabajo y la vida personal. Desconecte de las comunicaciones y actividades 

relacionadas con el trabajo durante tu tiempo personal. 

 

Busque el apoyo de colegas y mentores: Póngase en contacto con colegas o mentores que hayan 

superado con éxito retos similares. Busque su orientación, consejos y puntos de vista sobre la 

gestión de la conciliación de la vida laboral y familiar dentro de la cultura de la empresa. Comparta 

experiencias y aprenda de las estrategias de los demás.  

 

Desarrolle prácticas de autocuidado: Dé prioridad a las actividades de autocuidado que fomenten 

el bienestar físico y mental. Esto podría incluir ejercicio, prácticas de atención plena, aficiones o 

pasar tiempo de calidad con los seres queridos. Invierta en actividades que le ayuden a relajarse, 

recargar pilas y mantener una mentalidad sana. 

 

Considere las oportunidades de desarrollo profesional: Explore las oportunidades de desarrollo 

profesional que puedan mejorar tus habilidades y eficacia en la gestión de su trabajo y su tiempo. Los 

cursos de gestión del tiempo, las técnicas de productividad y los talleres de gestión del estrés pueden 

aportar ideas y estrategias valiosas. 

 

Recuerde que lograr un equilibrio más saludable entre la vida laboral y personal puede requerir un 

esfuerzo continuo, una comunicación abierta y negociación. Poniendo en práctica estos pasos 

concretos, puede crear gradualmente un entorno de trabajo que respete sus límites y apoye su 

bienestar general. 

 

 

3. Colaboración, opiniones y desarrollo 

 

El trabajo a distancia plantea retos a la hora de promover la colaboración, la diversidad de 

perspectivas y el crecimiento profesional, todos ellos elementos vitales para fomentar un entorno de 

trabajo solidario e integrador. Para garantizar una experiencia de trabajo a distancia positiva, deben 

tomarse medidas deliberadas para fomentar la comunicación abierta, facilitar el aprendizaje y el 

desarrollo, y cultivar un liderazgo eficaz. Construir un entorno de trabajo solidario e integrador 

requiere que tomemos medidas intencionadas para superar estos retos. Esto implica crear una 

cultura en la que tanto los empleados como los directivos se sientan cómodos expresando sus ideas, 

recibiendo comentarios constructivos y colaborando activamente con sus colegas, a pesar de la 

distancia física. 

 

Si ha obtenido una puntuación inferior a 3 en esta área, indica que puede estar enfrentándose a retos 

en su situación laboral actual en lo que respecta a la colaboración, las opiniones y el desarrollo. Para 

investigar más a fondo, aquí tiene algunas preguntas sobre las que reflexionar:  
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1. ¿Hasta qué punto participo activamente en las reuniones y debates del equipo virtual? ¿Me 

siento cómoda expresando mis ideas y opiniones? 

2. ¿Con qué frecuencia participo en proyectos o iniciativas de colaboración con mis colegas 

remotos? ¿Busco activamente oportunidades de colaboración? 

3. ¿Hasta qué punto son diversas las perspectivas e ideas que encuentro en mi trabajo a 

distancia? ¿Busco activamente puntos de vista y perspectivas diferentes? 

4. ¿En qué medida me siento respaldado en mi entorno de trabajo a distancia en lo que 

respecta al aprendizaje y el desarrollo? ¿Hay oportunidades de crecimiento profesional? 

5. ¿En qué medida fomenta el liderazgo en mi entorno de trabajo remoto la comunicación 

abierta y la colaboración? ¿Proporcionan vías para la retroalimentación y el diálogo 

constructivo? 

 

 Esta autorreflexión le ayudará a identificar áreas de mejora y le guiará en la búsqueda de estrategias 

para superar estos retos. He aquí también algunas medidas concretas que puede adoptar como 

empleado para mejorar o tomar medidas proactivas para fomentar un entorno de trabajo más 

solidario e integrador: 

 

Participe activamente en reuniones y debates virtuales: Participe activamente en las reuniones 

virtuales aportando ideas, compartiendo puntos de vista y formulando preguntas. Esfuércese por 

estar presente y atento durante estas interacciones. 

 

Busque oportunidades de colaboración: Póngase en contacto con sus colegas y busque 

proactivamente oportunidades de colaborar en proyectos o iniciativas. Ofrezca sus conocimientos y 

experiencia para contribuir a los esfuerzos del equipo, incluso a distancia. 

 

Acepte la diversidad y busque perspectivas diferentes: Busque activamente diversos puntos de 

vista y perspectivas en su entorno de trabajo a distancia. Entable conversaciones con compañeros de 

distintas procedencias y experiencias para ampliar sus conocimientos y cuestionar sus propias 

suposiciones. 

 

Hágase cargo de su aprendizaje y desarrollo: Identifique las áreas de crecimiento profesional y 

busque los recursos pertinentes, como cursos en línea, seminarios web o publicaciones del sector. 

Márquese objetivos y busque activamente oportunidades para ampliar sus habilidades y 

conocimientos. 

 

Ofrezca retroalimentación y comuníquese de forma constructiva: Ofrezca comentarios 

constructivos a los compañeros cuando sea oportuno y cree un entorno en el que se fomente la 

comunicación abierta. Sea receptivo a los comentarios de los demás y utilícelos como oportunidad de 

crecimiento y mejora. 

 

Fomente las relaciones y las conexiones: Tome la iniciativa de entablar relaciones con sus 

colegas programando cafés virtuales, videollamadas informales o participando en actividades 

virtuales de creación de equipos. Cultive un sentimiento de camaradería y conexión, incluso en un 

entorno de trabajo remoto. 
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Abogue por un liderazgo y una comunicación eficaces: Proporcione información y sugerencias a 

directivos y líderes sobre prácticas de comunicación que puedan mejorar la colaboración y la 

inclusión en el entorno de trabajo a distancia. Fomente los controles periódicos, las expectativas 

claras y las oportunidades de retroalimentación y reconocimiento. 

 

Si sigue estos pasos concretos, podrá contribuir activamente a la colaboración, adoptar diversas 

perspectivas y fomentar tu propio desarrollo profesional mientras trabajas a distancia. Recuerde ser 

proactivo, comunicarse con eficacia y responsabilizarse de su crecimiento y bienestar en un entorno 

de trabajo a distancia. 

 

 

4. Autoconciencia y autocuidado 

 
Encontrar el equilibrio adecuado entre el trabajo y la vida personal puede ser todo un reto, sobre todo 

cuando se trabaja a distancia. Muchas personas se enfrentan a dificultades similares a la hora de 

gestionar su tiempo y dar prioridad al cuidado personal. Cuidar de uno mismo es crucial para 

mantener un equilibrio saludable entre la vida laboral y personal, y esto implica algo más que 

completar tareas y cumplir plazos. 

 

El autocuidado abarca diversas prácticas y estrategias que contribuyen a su bienestar general. 

Empiece por establecer límites claros entre el trabajo y la vida personal, cree espacios dedicados al 

trabajo y a la relajación, y dedique tiempo a actividades que le rejuvenezcan y le recarguen. Al dar 

prioridad al autocuidado, puede mejorar su salud mental, emocional y física, lo que en última 

instancia se traduce en una mayor productividad y satisfacción laboral. 

 

Sin embargo, practicar un autocuidado eficaz requiere ser consciente de uno mismo y saber cómo 

aplicar las estrategias adecuadas. Sin un enfoque estructurado, puede resultar difícil afrontar las 

exigencias del trabajo a distancia y prevenir el agotamiento. Reconocer los signos del agotamiento, 

como la fatiga crónica, la disminución de la motivación y el aumento de los niveles de estrés, es 

esencial para tomar medidas proactivas para hacer frente a estos problemas. 

 

El resultado de la prueba proporciona información valiosa sobre el grado de autocuidado que practica 

actualmente. Sirve como punto de partida para la autorreflexión y destaca las áreas en las que puede 

mejorar. Si ha obtenido una puntuación inferior a 3 en esta área, sugiere que puede haber margen de 

crecimiento en sus prácticas de autocuidado. Aquí tiene algunas preguntas útiles que puede hacerse 

para obtener más información. El autoconocimiento es el primer paso para afrontar cualquier reto y 

encontrar las soluciones que mejor se adapten a Ud. 

 

1. ¿Cómo defino actualmente mis límites entre el trabajo y la vida personal? 

2. ¿Tengo un espacio de trabajo designado que me ayude a separar el trabajo del espacio 

personal? 

3. ¿Cuáles son las tareas o responsabilidades específicas relacionadas con el trabajo que 

tienden a desbordar mi tiempo personal? 

4. ¿Cómo priorizo las actividades de autocuidado dentro de mi rutina diaria o semanal? 

5. ¿Comunico eficazmente mi disponibilidad y mis límites a mis compañeros y a mi jefe? 
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6. ¿Cuáles son las principales fuentes de estrés o presión en mi trabajo que repercuten en mi 

conciliación? 

7. ¿Practico actividades fuera del trabajo que me aportan alegría y me ayudan a relajarme? 

8. ¿Cómo manejo las interrupciones o distracciones durante mi horario de trabajo? 

9. ¿Evalúo y ajusto regularmente mi carga de trabajo y mis compromisos para garantizar un 

equilibrio manejable? 

10. ¿Cómo manejo las expectativas y exigencias que me imponen los demás en relación con mi 

vida personal? 

 

Como empleado que trabaja a distancia, he aquí algunas medidas concretas que puede tomar para 

afrontar el reto de conciliar la vida laboral y personal: 

 

Establezca límites claros: 

- Defina un horario de trabajo específico y comuníquelo a sus compañeros y a su jefe. 

- Cree un espacio de trabajo designado que le indique cuándo está en modo de trabajo. 

- Evite consultar correos electrónicos o mensajes relacionados con el trabajo fuera de su 

horario laboral establecido. 

 

Dar prioridad al autocuidado: 

- Programe pausas regulares a lo largo del día para descansar y recargar pilas. 

- Incorpore a su rutina actividad física, ejercicios de atención plena o técnicas de relajación. 

- Dedique tiempo a aficiones, intereses y actividades que le aporten alegría y satisfacción. 

 

Gestione su tiempo con eficacia: 

- Cree un calendario o una lista de tareas para priorizar las tareas y gestionar su carga de 

trabajo. 

- Utilice técnicas de gestión del tiempo como la Técnica Pomodoro para mantener la 

concentración y la productividad. 

- Evite comprometerse en exceso y aprenda a decir no cuando sea necesario. 

 

Comunique sus necesidades: 

- Comunique claramente su disponibilidad, límites y expectativas a sus compañeros y a su 

jefe. 

- Defienda la conciliación de su vida laboral y familiar discutiendo y negociando plazos y 

cargas de trabajo realistas. 

- Hable si se siente abrumado o si el trabajo invade su tiempo personal de forma sistemática. 

 

Practicar hábitos de trabajo eficaces: 

- Minimice las distracciones creando un entorno de trabajo propicio y utilizando herramientas 

de productividad. 

- Aprenda a delegar tareas o a pedir ayuda cuando sea necesario para evitar una carga de 

trabajo excesiva. 

- Divida los proyectos en tareas manejables y fíjese objetivos realistas para evitar sentirse 

abrumado. 

 

Fomentar la comunicación abierta: 
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- Mantenga una comunicación regular con sus compañeros y su jefe para estar conectado e 

informado. 

- Colabore y comparta ideas virtualmente para mantener el sentido del trabajo en equipo y el 

compromiso. 

- Sea proactivo a la hora de buscar opiniones y de proporcionar información actualizada sobre 

sus progresos. 

 

Establezca expectativas realistas: 

- Comprenda y acepte que no siempre es posible lograr un equilibrio perfecto entre la vida 

laboral y personal. 

- Fíjese expectativas realistas y evite buscar la perfección en todos los aspectos de su vida 

laboral y personal. 

- Practique la autocompasión y perdónese a sí mismo cuando se encuentre con retos o 

contratiempos. 

 

Desconectar y recargar: 

- Establezca una rutina para desconectar del trabajo al final del día. 

- Realice actividades que le ayuden a desconectar, relajarse y recargar las pilas, como 

aficiones, pasar tiempo con sus seres queridos o dedicarse a sus intereses personales. 

 

 Experimente con diferentes estrategias y enfoques para descubrir qué funciona mejor para Ud. 

Evalúe y ajuste periódicamente sus rutinas y límites según sea necesario para mantener un equilibrio 

saludable entre la vida laboral y personal mientras trabaja a distancia. 

 

 

 

5. Factores de motivación intrínsecos y extrínsecos  
 

La motivación es un aspecto crucial del trabajo, en el que influyen factores intrínsecos y extrínsecos 

que impulsan a las personas a rendir y tener éxito. La motivación intrínseca se origina en el interior y 

se alimenta de la gratificación personal, el sentido de pertenencia o la satisfacción de realizar tareas 

significativas. Por otro lado, la motivación extrínseca procede de recompensas externas, como 

primas, ascensos o el reconocimiento de los demás. 

 

En nuestro estudio, descubrimos que muchas mujeres se enfrentaban a retos específicos 

relacionados con la motivación y la concentración mientras trabajaban a distancia. Estos problemas 

suelen girar en torno a dos factores clave: el exceso de trabajo y la dificultad para mantener la 

motivación. La naturaleza exigente del trabajo a distancia, combinada con factores como las 

expectativas de alto rendimiento y los plazos ajustados, pueden contribuir a estos problemas. 

 

El exceso de trabajo puede deberse a la búsqueda de la perfección, a la difuminación de los límites 

entre el trabajo y la vida personal, o al deseo de demostrar su valía en un entorno laboral remoto. Por 

otra parte, las dificultades para mantener la motivación pueden derivarse de la ausencia de 

supervisión directa, las limitadas interacciones sociales o la falta de objetivos claros y de 

retroalimentación. 
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Reconocer y comprender estos factores intrínsecos y extrínsecos que influyen en la motivación es 

crucial para crear un entorno de trabajo positivo y productivo, especialmente para los trabajadores a 

distancia.  

Si su puntuación de autoevaluación en esta área es inferior a 3, sugiere que puede haber margen de 

mejora en su motivación y concentración mientras trabaja a distancia. Esto presenta una oportunidad 

para la autorreflexión y la exploración de estrategias. Plantéese las siguientes preguntas para 

profundizar en este posible reto: 

 

1. ¿Qué aspectos de mi trabajo me aportan actualmente una sensación de gratificación o 

realización personal? 

2. ¿Cómo puedo crear un mayor sentido de pertenencia y conexión en un entorno de trabajo a 

distancia? 

3. ¿Existen tareas o proyectos específicos que constantemente merman mi motivación o me 

resultan menos gratificantes? 

4. ¿Qué factores externos o recompensas influyen más en mi motivación? 

5. ¿Cómo puedo alinear mejor mis valores y objetivos personales con mis responsabilidades 

laborales? 

6. ¿Existen barreras o distracciones en mi entorno de trabajo a distancia que dificulten mi 

concentración y motivación? 

7. ¿Qué estrategias o técnicas me han funcionado bien en el pasado para mantenerme 

motivado y centrado? 

8. ¿Puedo establecer objetivos e hitos más claros para aumentar mi sensación de logro y 

progreso? 

 

Basándose en sus respuestas, puede desarrollar medidas concretas para mejorar su motivación y 

concentración mientras trabaja a distancia. Aquí tiene algunas inspiraciones para ello: 

 

Establezca objetivos claros y significativos: Defina objetivos específicos y alcanzables que estén 

en consonancia con sus valores y prioridades. Divídalos en hitos más pequeños para seguir sus 

progresos y mantener la motivación. 

 

Establezca una rutina: Cree una rutina diaria o semanal estructurada que incluya tiempo dedicado 

al trabajo, descansos, cuidado personal y actividades personales. Cíñase a esta rutina para mantener 

una sensación de estructura y aumentar la productividad. 

 

Encuentre los desencadenantes de la motivación intrínseca: Identifique actividades o aspectos 

de su trabajo que le aporten alegría, satisfacción o sensación de logro. Priorice e incorpore más de 

estas tareas a su jornada laboral para aumentar la motivación intrínseca. 

 

Busque opiniones y reconocimiento: Comuníquese de forma proactiva con sus compañeros y su 

jefe para recibir comentarios sobre su trabajo. El reconocimiento y los comentarios constructivos 

pueden aumentar la motivación y proporcionar una sensación de validación y crecimiento. 

 

Cree un entorno de trabajo propicio: Diseñe su espacio de trabajo para mejorar la concentración y 

minimizar las distracciones. Utilice herramientas y aplicaciones que tle ayuden a organizarse, 

gestionar las tareas con eficacia y rendir cuentas. 
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Fomente las conexiones sociales: Participe activamente en interacciones virtuales con colegas, 

como reuniones de equipo, pausas virtuales para el café o proyectos de colaboración. Cultive las 

relaciones y busque el apoyo de su comunidad de trabajo a distancia. 

 

Practicar el autocuidado y el bienestar: Dé prioridad a las actividades de autocuidado que 

promuevan el bienestar físico y mental. Esto puede incluir ejercicio, prácticas de atención plena, 

pausas regulares, descanso adecuado y mantener un equilibrio saludable entre la vida laboral y 

personal. 

 

Establezca límites: Comunique claramente su disponibilidad y sus límites a sus compañeros y a su 

jefe. Establezca expectativas realistas sobre los tiempos de respuesta, el horario laboral y la 

disponibilidad fuera del trabajo. 

 

Busque oportunidades de crecimiento y desarrollo: Identifique áreas de desarrollo profesional y 

mejora de habilidades. Aproveche los cursos en línea, los seminarios web o los recursos que ofrece 

su organización o sector para mejorar continuamente y mantenerse motivado. 

 

Celebre los logros: Reconozca y celebre sus logros, por pequeños que sean. Recompensarse por 

alcanzar hitos o completar tareas puede aumentar la motivación y reforzar la sensación de progreso. 

 

Recuerde que la aplicación de estos pasos puede requerir experimentación y adaptación para 

encontrar lo que mejor funciona para usted. Evalúe periódicamente sus progresos, haga los ajustes 

necesarios y manténgase abierto a aprender y perfeccionar su enfoque para mantener la motivación 

y la concentración mientras trabaja a distancia. 

 

 

 

6. Soledad y aislamiento  

 

Según nuestro estudio, un hallazgo significativo fue que el 40% de los participantes expresaron que 

percibían la falta de contacto social, una menor interacción y menos conversaciones informales con 

los compañeros como el principal reto del trabajo a distancia. La experiencia del aislamiento social y 

la desconexión en el lugar de trabajo puede tener notables repercusiones negativas en la satisfacción 

laboral, la motivación, la productividad y la salud mental. 

 

En el vertiginoso mundo actual, la soledad se ha convertido en una de las metacrisis de las 

sociedades occidentales. Este problema se ha visto agravado por el aumento del trabajo a distancia, 

que ha introducido nuevos retos a la hora de fomentar las conexiones sociales y combatir el 

aislamiento. Reconociendo el profundo impacto de la soledad en el bienestar y la satisfacción laboral 

de las personas, es crucial que los empleados tomen medidas concretas para afrontar este reto 

mientras trabajan a distancia.  

 

Para profundizar en el posible reto de la soledad y el aislamiento cuando se trabaja a distancia, he 

aquí algunas preguntas que puede hacerse: 
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1. ¿Con qué frecuencia me siento desconectado de mis compañeros cuando trabajo a 

distancia? 

2. ¿Tengo suficientes oportunidades para la interacción social y las conversaciones informales 

con los compañeros en mi actual configuración de trabajo a distancia? 

3. ¿En qué medida me siento respaldado por mis jefes y compañeros a la hora de mantener 

contactos sociales mientras trabajo a distancia? 

4. ¿Participo activamente en reuniones virtuales y entablo debates con mis colegas? 

5. ¿Participo en comunidades en línea o grupos de interés que ofrecen oportunidades para 

establecer contactos e interactuar socialmente? 

6. ¿Con qué frecuencia me pongo en contacto con mis colegas para tomar un café virtual o 

mantener conversaciones informales? 

7. ¿He explorado eventos virtuales de networking o conferencias del sector para ampliar mi red 

profesional y combatir la sensación de aislamiento? 

8. ¿Hasta qué punto utilizo bien las herramientas y plataformas de colaboración para fomentar 

la comunicación y la colaboración con los compañeros? 

9. ¿Me siento cómoda expresando mis ideas, buscando opiniones y participando en debates 

virtuales con mi equipo? 

10. ¿He comunicado mis necesidades y preferencias sociales a mis compañeros y jefes? 

 

Esta autorreflexión le ayudará a identificar las áreas específicas que requieren atención y le guiará a 

la hora de tomar las medidas adecuadas para abordar el reto con eficacia. Aquí tienes también 

algunos pasos concretos que puedes dar como empleado: 

 

Inicie interacciones sociales virtuales: Tome la iniciativa de programar cafés virtuales, 

videollamadas informales o actividades virtuales de creación de equipos con sus colegas. Esto puede 

ayudar a fomentar las conexiones sociales y recrear la sensación de camaradería que surge de las 

interacciones en persona. 

 

Aproveche las comunidades en línea: Únase a comunidades o grupos de interés en línea 

relacionados con su sector o sus intereses personales. Relacionarse con personas afines puede 

ofrecer oportunidades para establecer contactos, compartir experiencias y crear nuevas conexiones. 

 

Utilice eficazmente las herramientas de colaboración: Aproveche al máximo las herramientas y 

plataformas de colaboración a su disposición. Participe activamente en debates, comparta 

actualizaciones y colabore en proyectos con sus compañeros para mejorar la comunicación y crear 

un entorno de trabajo más colaborativo. 

 

Cree momentos virtuales de tertulia: Dedique tiempo a las conversaciones informales con los 

compañeros, aunque no estén relacionadas con el trabajo. Utilice plataformas de mensajería o 

espacios virtuales designados para mantener charlas informales, compartir experiencias personales o 

debatir temas no laborales, fomentando la sensación de camaradería. 

 

Busque eventos virtuales para establecer contactos: Asista a eventos virtuales de networking o a 

conferencias del sector para ampliar su red profesional y conectar con otras personas de su campo. 

Estos eventos pueden ofrecer valiosas oportunidades de interacción social, aprendizaje y lucha 

contra la sensación de aislamiento. 
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Priorice el autocuidado: Preste atención a su bienestar general y dé prioridad al cuidado de sí 

mismo. Tómese descansos regulares, participe en actividades que le aporten alegría y relajación, y 

mantenga un equilibrio saludable entre la vida laboral y personal. Cuidar su propio bienestar puede 

aliviar los efectos negativos de la soledad y contribuir a una experiencia laboral más satisfactoria. 

 

Comunique sus necesidades: Comunique claramente sus necesidades y preferencias sociales a 

sus compañeros y jefes. Hágales saber lo importantes que son para usted las conexiones sociales y 

explore formas de incorporar más interacciones sociales a su rutina laboral. 

 

Recuerde que reconocer y abordar estos retos es crucial para tu bienestar general y tu satisfacción 

laboral, así como para la de sus compañeros. Juntos, podemos trabajar para fomentar una 

experiencia de trabajo a distancia más conectada y satisfactoria. 

 

 

 

7. Comunicación dentro del equipo y de la organización  
 

En el contexto del trabajo a distancia, una comunicación clara y eficaz dentro del equipo y la 

organización se vuelve aún más crítica. La limitación de las herramientas de comunicación digital y la 

distancia física pueden plantear dificultades, aumentando el riesgo de reducir la eficacia, las 

interpretaciones erróneas y las lagunas de información. Una comunicación deficiente puede tener 

efectos perjudiciales en el rendimiento de los empleados, provocando frustración, ansiedad y un 

aumento de los niveles de estrés. 

 

Para garantizar el éxito del trabajo a distancia, es fundamental establecer prácticas de comunicación 

eficaces y utilizar las herramientas adecuadas. Aquí tienes algunas preguntas que hacerte y sobre 

las que reflexionar para comprender mejor los retos de comunicación a los que puede enfrentarse 

mientras trabajas a distancia: 

 

1. ¿Hasta qué punto me comunico eficazmente con los miembros de mi equipo cuando trabajo 

a distancia? ¿Soy capaz de transmitir mis pensamientos e ideas con claridad? 

2. ¿Dispongo de las herramientas y plataformas de comunicación necesarias para colaborar 

eficazmente con los miembros de mi equipo? ¿Existen lagunas o limitaciones en nuestra 

configuración de comunicación actual? 

3. ¿Conozco bien las expectativas y directrices de comunicación establecidas por mi 

organización? ¿Las sigo activamente para garantizar una comunicación fluida? 

4. ¿Me siento cómoda pidiendo aclaraciones o ayuda a mis compañeros cuando la necesito? 

¿Existen barreras que dificulten la comunicación abierta dentro del equipo? 

5. ¿Con qué frecuencia informo de los progresos de mi trabajo a los miembros de mi equipo y a 

mis jefes? ¿Recibo también información puntual de los demás? 

6. ¿He recibido comentarios constructivos sobre mi estilo de comunicación? ¿Cómo puedo 

mejorar mis habilidades de comunicación para adaptarme mejor al entorno de trabajo a 

distancia? 
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7. ¿Existen barreras culturales o lingüísticas que afecten a la comunicación dentro del equipo? 

¿Cómo podemos salvar estas diferencias y garantizar un entendimiento eficaz entre los 

miembros del equipo? 

8. ¿Participo activamente en las reuniones y debates del equipo? ¿Aporto mis ideas y opiniones 

o tiendo a contenerme? 

9. ¿En qué medida adapto mi estilo de comunicación a los distintos miembros del equipo y a 

sus preferencias? ¿Tengo en cuenta sus métodos de comunicación preferidos y me ajusto a 

ellos? 

10. ¿Busco activamente la opinión de los miembros de mi equipo sobre cómo podemos mejorar 

nuestros procesos de comunicación? ¿Estoy abierto a sugerencias constructivas y dispuesto 

a introducir los cambios necesarios? 

 

Para afrontar el reto de la comunicación, también puede tomar estas medidas concretas:  

 

Comuníquese de forma proactiva: Tome la iniciativa de comunicarse de forma regular y proactiva 

con los miembros de su equipo. Póngase en contacto con sus colegas para ponerles al día, aclarar 

expectativas y compartir información relevante. Responda a los mensajes y peticiones para mantener 

una comunicación fluida. 

 

Utilice herramientas de comunicación eficaces: Familiarícese con las herramientas y plataformas 

de comunicación que utiliza su organización. Asegúrese de que tiene el software, las aplicaciones o 

las plataformas necesarias instaladas y configuradas correctamente. Explore funciones como la 

videoconferencia, la mensajería instantánea y el intercambio de documentos para mejorar la 

colaboración y el intercambio de información. 

 

Aclare las expectativas y directrices: Aclare las expectativas y directrices de comunicación 

establecidas por su organización o equipo. Conozca los canales de comunicación preferidos, los 

tiempos de respuesta y los protocolos para los distintos tipos de comunicación. Alinear sus prácticas 

con las directrices establecidas ayuda a mantener la coherencia y la eficacia en la comunicación a 

distancia. 

 

Participe activamente en reuniones y debates virtuales: Participe activamente en reuniones 

virtuales, debates y sesiones de colaboración. Aporte sus ideas, haga preguntas y proporcione 

información valiosa al equipo. Participar en interacciones virtuales fomenta la conexión, promueve el 

intercambio de ideas y refuerza el trabajo en equipo. 

 

Busque opiniones y adapte su estilo de comunicación: Pida regularmente a sus colegas y 

miembros del equipo que le den su opinión sobre su estilo de comunicación. Pida sugerencias sobre 

cómo puede mejorar su claridad, concisión y eficacia en la comunicación a distancia. Adapte su estilo 

de comunicación a las distintas preferencias y necesidades, para garantizar la comprensión y la 

colaboración efectivas. 

 

Recuerde que la comunicación eficaz es un esfuerzo colectivo. Fomente una comunicación abierta y 

transparente dentro de su equipo, comparta las mejores prácticas y apoye a sus compañeros en sus 

esfuerzos de comunicación. Tomando estas medidas concretas, puede contribuir a una cultura de 
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comunicación positiva que mejore la colaboración, la productividad y la satisfacción general en el 

trabajo a distancia. 

 

 

 

8. Relaciones, confianza y cultura de trabajo 

 

Establecer relaciones sólidas y confianza en el lugar de trabajo es crucial para el bienestar individual 

y social. La estructura organizativa, el liderazgo y la cultura del lugar de trabajo conforman un entorno 

laboral positivo que fomenta el bienestar y evita el agotamiento. 

 

Sin embargo, nuestro estudio reveló que el 28% de los encuestados se mostraron insatisfechos con 

el apoyo de su jefe, lo que pone de manifiesto posibles lagunas en los sistemas de apoyo. Además, 

el agotamiento y los problemas de salud mental suelen estigmatizarse y malinterpretarse, lo que 

conduce a una falta de empatía y a diferencias en las necesidades personales. 

 

Sus respuestas a las preguntas miden su nivel de comodidad a la hora de buscar apoyo o 

comentarios de sus compañeros, la frecuencia de las interacciones no laborales y su facilidad para 

dirigirse a su jefe. Aquí tiene algunas preguntas sobre las que reflexionar para ayudarle a 

comprender mejor su situación particular:  

 

1. ¿Hasta qué punto me siento cómoda pidiendo apoyo u opiniones a mis compañeros cuando 

me enfrento a retos laborales? 

2. ¿Con qué frecuencia participo en interacciones no laborales con mis compañeros, como 

conversaciones informales o actividades para fomentar el espíritu de equipo? 

3. ¿Tengo una sensación de confianza y seguridad psicológica dentro de mi equipo y 

organización, donde puedo expresar libremente mis opiniones e ideas sin temor a ser 

juzgada o sufrir repercusiones? 

4. ¿Hasta qué punto es abierto y receptivo mi jefe a la hora de ofrecerme apoyo, orientación y 

abordar mis preocupaciones o necesidades de desarrollo profesional? 

5. ¿Me siento valorada y apreciada por mis contribuciones en el trabajo, y percibo un sentido de 

justicia y equidad en el lugar de trabajo? 

 

He aquí algunas estrategias prácticas que usted, como empleado, puede adoptar para afrontar el reto 

de las relaciones, la confianza y la cultura de trabajo: 

 

Inicie reuniones sociales virtuales: Tome la iniciativa en la organización de reuniones sociales 

virtuales o actividades de creación de equipos. Puede tratarse de happy hours virtuales, sesiones de 

juegos en línea o grupos de intereses compartidos. Al fomentar las conexiones sociales y crear 

oportunidades para interacciones informales, puede fortalecer las relaciones y generar confianza en 

su equipo. 

 

Practique la empatía activa: Muestre un interés genuino y empatía hacia sus colegas. Tómese el 

tiempo necesario para comprender sus perspectivas, retos y éxitos. Escuche activamente y preste 

apoyo cuando sea necesario. Demostrando empatía, crea una sensación de seguridad psicológica y 

refuerza los lazos de confianza dentro de su equipo. 
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Comparta conocimientos y experiencia: Ofrézcase a compartir sus conocimientos, habilidades y 

experiencia con sus colegas. Esto puede implicar la organización de sesiones de formación virtuales, 

el intercambio de recursos o la tutoría de los miembros más jóvenes del equipo. Al fomentar una 

cultura de intercambio de conocimientos, contribuye a crear un entorno de trabajo colaborativo y 

mejoras la confianza y el respeto mutuos. 

 

Colabore con otros equipos: Busque oportunidades para colaborar con colegas de distintos 

equipos o departamentos. Esto le permite entablar relaciones fuera de su círculo inmediato y fomenta 

un sentimiento de unidad y colaboración en toda la organización. Al participar activamente en la 

colaboración entre equipos, contribuyes a una cultura de trabajo más interconectada y solidaria. 

 

Ofrezca comentarios constructivos: Ofrezca comentarios constructivos a sus colegas de forma 

respetuosa y comprensiva. Reconozca sus puntos fuertes y ofrezca sugerencias de mejora cuando 

sea necesario. Al fomentar una cultura de retroalimentación, contribuye al crecimiento y desarrollo 

continuos de su equipo y su organización. 

 

Al adoptar estas medidas, puede contribuir a crear una cultura de trabajo que dé prioridad a las 

relaciones, la confianza y el bienestar general. 

 

 

 

9. Prejuicios de género  

 

Los prejuicios y las expectativas de género en el lugar de trabajo pueden perjudicar el bienestar de 

las mujeres y contribuir al agotamiento, incluso en entornos de trabajo remotos. Cuestionar las 

normas sociales y promover la igualdad de género son cruciales para fomentar una cultura laboral 

favorable. Factores como la estructura, los procesos, el liderazgo y la cultura del lugar de trabajo 

pueden influir en los prejuicios contra las mujeres. Aunque la mayoría de los encuestados (74,4%) de 

nuestro estudio manifestaron un sentimiento de respeto mutuo y diversidad, persiste la desigualdad 

de género. Además, las modalidades de trabajo a distancia pueden exacerbar los prejuicios 

existentes, ya que las mujeres pueden enfrentarse a interrupciones y retos a la hora de conciliar el 

trabajo y las expectativas sociales tradicionales. 

 

En esta prueba, ha tenido la oportunidad de responder a preguntas que arrojan luz sobre posibles 

sesgos de género y retos en tu entorno de trabajo a distancia. Aquí tiene otras cinco preguntas para 

profundizar en este ámbito concreto: 

 

1. ¿Se me trata y respeta por igual en términos de oportunidades, asignaciones y promoción 

profesional en comparación con mis homólogos masculinos en el entorno de trabajo a 

distancia? 

2. ¿Recibo un reconocimiento y un crédito justos por mis contribuciones y logros, o se pasan 

por alto o se atribuyen a otros? 

3. ¿Existen patrones o casos en los que mi voz, mis ideas o mis sugerencias sean 

desestimadas o infravaloradas en comparación con las de mis colegas masculinos? 
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4. ¿Tengo acceso a los mismos recursos, tutoría y oportunidades de establecer contactos que 

mis homólogos masculinos para apoyar mi crecimiento y desarrollo profesional? 

5. ¿Existen disparidades en la carga de trabajo, las expectativas o la distribución de las 

responsabilidades domésticas y de cuidado entre hombres y mujeres en el entorno de trabajo 

a distancia? 

 

He aquí algunas medidas concretas que puede adoptar como empleada para abordar y superar los 

prejuicios sexistas en el entorno laboral: 

 

Infórmese: Tome la iniciativa de informarse sobre los prejuicios sexistas, la igualdad de género y los 

derechos de la mujer en el lugar de trabajo. Lea libros, artículos e investigue sobre el tema para 

profundizar en su comprensión y concienciación. 

 

Diga lo que piensa: Si es testigo o experimenta prejuicios o desigualdades de género, hable de ello. 

Entable conversaciones abiertas con sus compañeros, supervisores o el departamento de recursos 

humanos para concienciarse y abordar el problema de forma constructiva. 

 

Busque apoyo y tutoría: Póngase en contacto con otras mujeres de su organización o sector que 

hayan experimentado retos similares. Busque su orientación y apoyo para superar los prejuicios de 

género y avanzar en su carrera. Los programas de tutoría o las redes profesionales pueden ser 

recursos valiosos en este sentido. 

 

Defienda la igualdad de oportunidades: Adopte un papel activo en la defensa de la igualdad de 

oportunidades para las mujeres en su lugar de trabajo. Proponga iniciativas o políticas que 

promuevan la diversidad, la inclusión y la igualdad de género. Apoye y participe en programas de 

diversidad e inclusión o en grupos de afinidad. 

 

Cree alianzas: Colabore con hombres y mujeres de su lugar de trabajo que compartan su 

compromiso con la igualdad de género. Forjando alianzas y trabajando juntos, puede crear una voz 

colectiva más fuerte y lograr un cambio significativo. 

 

Asesore y capacite a otras: Si tiene conocimientos y experiencia que compartir, considere la 

posibilidad de orientar y capacitar a otras mujeres de su organización. Ofrézcales orientación, apoyo 

y ánimo para ayudarlas a superar los retos y tener éxito en sus carreras. 

 

Predique con el ejemplo: Modele un comportamiento integrador y equitativo en sus interacciones 

con los compañeros. Trate a todos con respeto y justicia, independientemente de su sexo. Fomente 

la comunicación abierta, la participación igualitaria y las oportunidades de crecimiento y promoción. 

 

Documente y haga un seguimiento de los logros: Lleve un registro de sus logros, contribuciones y 

comentarios positivos recibidos en su trabajo. Esta documentación servirá como prueba de sus 

habilidades y capacidades cuando busque ascensos, aumentos de sueldo o nuevas oportunidades. 

 

Recuerde que el cambio requiere tiempo y un esfuerzo colectivo. Tomando estas medidas concretas, 

puedes contribuir a desmantelar los prejuicios de género y fomentar un entorno de trabajo más 

equitativo para usted y para las futuras generaciones de empleados. 
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10. Gestión de obligaciones múltiples 
 

El trabajo a distancia ofrece la posibilidad de una mayor flexibilidad, pero también puede plantear 

dificultades a la hora de gestionar múltiples obligaciones. Nuestro estudio revela que las mujeres se 

enfrentan a menudo a la carga de un reparto desigual de las responsabilidades domésticas, lo que 

puede dificultar su capacidad de concentración mientras trabajan a distancia. Además, los límites 

difusos entre el trabajo y la vida personal pueden aumentar el estrés y el agotamiento. 

 

Para fomentar una integración más armoniosa entre trabajo y vida privada, he aquí algunas 

preguntas de reflexión para profundizar en este reto: 

1. ¿Cómo distribuyo actualmente mi tiempo entre las responsabilidades laborales y las 

obligaciones domésticas mientras trabajo a distancia? 

2. ¿Cuáles son las distracciones o problemas específicos que encuentro en casa y que afectan 

a mi capacidad para concentrarme en el trabajo? 

3. ¿Tengo una sensación de justicia en el reparto de las responsabilidades domésticas? ¿Hay 

algún desequilibrio que deba corregir? 

4. ¿Están bien definidos los límites entre mi trabajo y mi vida personal? ¿Me resulta difícil 

desconectar del trabajo y dedicar tiempo de calidad a actividades y relaciones personales? 

5. ¿Qué opino del nivel de apoyo que recibo de mi empresa para gestionar mis múltiples 

obligaciones? ¿Hay medidas o políticas concretas que me gustaría que se aplicaran? 

6. ¿He comunicado eficazmente mis necesidades y retos a mi jefe y a mis compañeros? 

¿Cómo puedo mejorar mi asertividad a la hora de defender una integración equilibrada de la 

vida laboral y personal? 

7. ¿Qué estrategias de autoliderazgo puedo desarrollar o mejorar para gestionar mejor mi 

tiempo, mis prioridades y mis límites? 

8. ¿Existen redes de apoyo o recursos a mi disposición como trabajador a distancia que puedan 

orientarme y ayudarme a superar los retos que supone compaginar múltiples obligaciones? 

9. ¿Cómo priorizo actualmente el autocuidado y el bienestar personal? ¿Qué medidas puedo 

tomar para garantizar que el autocuidado siga siendo una prioridad a pesar de las exigencias 

del trabajo y las responsabilidades domésticas? 

10. ¿Qué ajustes o cambios puedo hacer en mis rutinas diarias, mis hábitos de trabajo o mi 

entorno para promover un equilibrio más saludable entre el trabajo y la vida personal? 

 

Utilice las ideas de la reflexión anterior como punto de partida para desarrollar estrategias y aplicar 

cambios que favorezcan una integración armoniosa de sus múltiples obligaciones como trabajador a 

distancia. Como trabajador a distancia, puede empoderarse cultivando habilidades de autoliderazgo y 

buscando apoyo cuando lo necesite. Considere las siguientes acciones concretas: 

 

Establezca límites: Defina límites claros entre su trabajo y su vida personal. Fije un horario de 

trabajo específico y comuníquelo a sus compañeros de forma eficaz para garantizar un tiempo de 

concentración ininterrumpido. 

 

Delegue y colabore: Comparta las responsabilidades domésticas con su familia o pareja, 

fomentando un sentimiento de compromiso compartido para mantener un entorno armonioso. Acepte 
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la colaboración y delegue tareas cuando sea posible, lo que le permitirá centrarte en el trabajo sin 

distracciones indebidas. 

 

Dé prioridad al autocuidado: Dedique tiempo a actividades de autocuidado que repongan su 

energía y bienestar. Dedíquese a actividades que le aporten alegría, relajación y rejuvenecimiento, 

que le ayuden a mantener un equilibrio saludable entre la vida laboral y personal. 

 

Busque redes de apoyo: Conéctese con otros trabajadores remotos, especialmente con los que se 

enfrentan a retos similares. Únase a comunidades online, participe en grupos de apoyo virtuales o 

busque oportunidades de tutoría para obtener ideas, consejos y ánimos. 

 

Comuníquese abiertamente: Defienda sus necesidades expresando cualquier dificultad o 

preocupación relacionada con la gestión de múltiples obligaciones. Entable conversaciones abiertas y 

sinceras con su jefe, compañeros o redes de apoyo, buscando comprensión y posibles soluciones. 

 

Si adopta estas medidas proactivas, podrá sortear las complejidades de gestionar múltiples 

obligaciones en un entorno de trabajo a distancia. Aproveche el poder del autoconocimiento y la 

autodefensa para prosperar personal y profesionalmente. 

 

 

 

11. Conciliación de la vida laboral y familiar 
 

El trabajo a distancia tiene ventajas e inconvenientes a la hora de conciliar la vida laboral y personal. 

Por un lado, el trabajo a distancia ofrece flexibilidad y la posibilidad de trabajar desde cualquier lugar, 

lo que puede facilitar la conciliación de la vida laboral y personal. Sin embargo, la falta de separación 

física entre el trabajo y el hogar puede dificultar el establecimiento de límites claros, así como 

aumentar la sensación de estar siempre "conectado" y disponible. 

 

En nuestro estudio, descubrimos que casi la mitad de las mujeres trabajaban con frecuencia horas 

extraordinarias y muchas estaban disponibles para responder a preguntas relacionadas con el trabajo 

durante su tiempo libre. Además, cerca del 30% tenía dificultades para separar el trabajo de la vida 

personal cuando trabajaba a distancia, sintiendo la presión de estar siempre disponible. Sin embargo, 

cabe destacar que el 42,8% de las encuestadas eran capaces de desconectar mentalmente del 

trabajo cuando estaban fuera de servicio. 

 

Si ha obtenido una puntuación inferior a 3 en esta área, puede indicar la necesidad de evaluar y 

mejorar sus prácticas de conciliación de la vida laboral y familiar. He aquí algunas preguntas para 

investigar más a fondo este reto: 

 

1. ¿Con qué frecuencia trabajo más allá de mis horas programadas o realizo tareas 

relacionadas con el trabajo en mi tiempo personal? 

2. ¿Me siento presionada para estar siempre disponible y responder a asuntos relacionados 

con el trabajo, incluso durante mi tiempo libre? 

3. ¿Soy capaz de desconectar mentalmente del trabajo y dedicarme plenamente a actividades 

personales sin sentirme culpable o ansioso? 
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4. ¿Tengo límites y rutinas claros para separar mi vida laboral de mi vida personal mientras 

trabajo a distancia? 

5. ¿En qué medida me siento respaldada por mi organización, mi jefe y mis compañeros para 

lograr un equilibrio saludable entre la vida laboral y personal en un entorno de trabajo a 

distancia? 

 

He aquí algunas medidas concretas para afrontar el reto de la conciliación de la vida laboral y familiar 

en un entorno de trabajo a distancia: 

 

Establezca límites no negociables: Identifique actividades o periodos de tiempo específicos que no 

sean negociables para su vida personal, como las cenas familiares, las rutinas de cuidado personal o 

el tiempo dedicado a la relajación. Comunique claramente estos límites a sus compañeros y 

establezca la expectativa de que estos periodos están prohibidos para las interrupciones 

relacionadas con el trabajo. 

 

Practique el bloqueo temporal: En lugar de seguir un horario tradicional, pruebe con el bloqueo 

temporal, que consiste en asignar bloques de tiempo específicos a distintos tipos de tareas. Este 

método permite concentrarse en el trabajo durante periodos determinados, al tiempo que se dedica 

tiempo a las actividades y responsabilidades personales. 

 

Cultive una red de apoyo: Cree una red de personas con ideas afines que comprendan los retos del 

trabajo a distancia y el equilibrio entre la vida laboral y personal. Participe en comunidades virtuales o 

únase a redes profesionales en las que pueda compartir experiencias, pedir consejo y encontrar el 

apoyo de otras personas que se enfrentan a retos similares. 

 

Automatice y delegue: Identifique tareas o procesos que puedan automatizarse o delegarse para 

liberar más tiempo para ti. Explore herramientas, programas o aplicaciones que puedan agilizar las 

tareas repetitivas o considere la posibilidad de colaborar con colegas para compartir 

responsabilidades y aligerar tu carga de trabajo. 

 

Fomente la autocompasión: Practique la autocompasión reconociendo que no siempre es posible 

lograr un equilibrio perfecto entre la vida laboral y personal. Sea amable consigo mismo cuando 

surjan circunstancias imprevistas o cuando se sienta abrumada. Cultive prácticas de autocuidado y 

autoaceptación, permitiéndose dar prioridad a su bienestar y ajustar sus expectativas según sea 

necesario. 

 

Si tiene en cuenta estos pasos alternativos, podrá abordar el reto de la conciliación desde distintos 

ángulos y encontrar estrategias que se ajusten a su situación y preferencias particulares.  

 

 

12. Multitarea y gestión del tiempo 
 

 La multitarea, el acto de realizar varias tareas simultáneamente, puede reducir la productividad y 

aumentar el estrés. Unas prácticas eficaces de gestión del tiempo, que incluyan la priorización de 

tareas y la minimización de distracciones, son cruciales para reducir la necesidad de realizar varias 

tareas a la vez. Esto es especialmente importante para las mujeres que trabajan a distancia, que 
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pueden sentirse presionadas para equilibrar las responsabilidades de cuidado y las exigencias del 

trabajo. 

 

Si reflexiona sobre estas preguntas, podrá comprender mejor tus hábitos multitarea, los retos a los 

que se enfrenta y las posibles áreas de mejora en la gestión eficaz de su tiempo: 

 

1. ¿Con qué frecuencia realizo varias tareas a la vez durante el trabajo? ¿Cuáles son las tareas 

o actividades específicas en las que tiendo a realizar varias tareas a la vez? 

2. ¿Cómo afecta la multitarea a mi productividad y a la calidad de mi trabajo? Me siento más 

estresada o abrumada cuando intento realizar varias tareas a la vez? 

3. ¿Soy capaz de priorizar eficazmente mis tareas y dedicar tiempo a cada una de ellas? 

¿Cómo determino qué tareas son más importantes y urgentes? 

4. ¿Cuáles son las principales distracciones que dificultan mi concentración y mi gestión del 

tiempo? ¿Cómo puedo minimizar o eliminar estas distracciones en mi entorno de trabajo? 

5. ¿Me siento presionada a realizar varias tareas a la vez debido a mis responsabilidades como 

cuidadora u otros factores externos? ¿Cómo puedo encontrar un mejor equilibrio entre el 

trabajo y las responsabilidades personales sin comprometer mi productividad? 

 

Para optimizar la gestión del tiempo y minimizar la multitarea, considere las siguientes estrategias: 

 

Priorice las tareas: Identifique las tareas más importantes y urgentes y dedique tiempo a cada una 

de ellas. Evite la multitarea, ya que compromete la productividad y la calidad. 

 

Cree un horario: Establezca un horario bien estructurado que incluya bloques de tiempo designados 

para diferentes actividades. Esto incluye periodos de trabajo específicos, descansos y tiempo 

dedicado a las responsabilidades personales y familiares. Cumplir el horario fomenta la rutina y el 

equilibrio. 

 

Minimice las distracciones: Identifique las distracciones potenciales en tu entorno de trabajo y tome 

medidas para minimizarlas. Cree un espacio de trabajo exclusivo, silencie las notificaciones o utilice 

herramientas de productividad que limiten el acceso a sitios web o aplicaciones que te distraigan. 

 

Adopte la monotarea: Céntrese en una tarea cada vez con toda su atención. Al dedicar toda su 

atención a cada tarea antes de pasar a la siguiente, aumentas la eficiencia y el compromiso. 

 

Busque ayuda y delegue: No dude en pedir ayuda o delegar tareas cuando sea necesario. Utilice 

los sistemas de apoyo de que dispongas, ya sea de compañeros, familiares o servicios de guardería. 

 

 

 

13. Estructura remota de la jornada 

 
Cuando se trabaja a distancia, la estructuración de la jornada laboral es crucial para mantener la 

productividad, la concentración y el equilibrio entre la vida laboral y personal. A diferencia del trabajo 

en una oficina tradicional, el trabajo a distancia carece a menudo de la estructura externa y la rutina 

que proporcionan un espacio de trabajo físico y los compañeros. Sin límites claros, puede ser fácil 
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desdibujar las líneas que separan el trabajo de la vida personal, lo que dificulta la gestión del tiempo, 

la organización y la integración de la vida laboral y personal. 

 

Aquí tienee cinco preguntas para reflexionar e investigar si la estructura de la jornada laboral a 

distancia es un reto para usted: 

 

1. ¿Con qué frecuencia me encuentro luchando por mantener una rutina o estructura coherente 

en mi jornada laboral a distancia? 

2. ¿Me siento a menudo abrumada o insegura sobre qué tareas priorizar durante mi jornada 

laboral a distancia? 

3. ¿Me distraigo con frecuencia con actividades no relacionadas con el trabajo o con 

interrupciones mientras trabajo a distancia? 

4. ¿Siento una falta de límites entre el trabajo y la vida personal que hace difícil desconectar del 

trabajo durante las horas no laborales? 

5. ¿Hasta qué punto soy eficaz a la hora de gestionar mi tiempo y mantenerme centrado en las 

tareas durante mi jornada laboral a distancia? 

 

Si reflexiona sobre estas cuestiones, podrá comprender mejor los retos a los que se enfrenta a la 

hora de estructurar su jornada laboral a distancia e identificar áreas de mejora. Aquí tiene algunas 

medidas que puede poner en práctica:  

 

Establezca límites claros: Establezca horas de inicio y fin del trabajo para mantener la separación 

entre vida laboral y personal. Designe un espacio de trabajo específico para crear límites físicos. 

 

Priorice las tareas: Organice su lista de tareas pendientes y priorice las actividades en función de su 

importancia y de los plazos. Utilice herramientas de productividad para seguir el progreso y mantener 

la concentración. 

 

Cree un horario: Asigne bloques de tiempo específicos a distintas tareas y actividades. Incluya 

descansos y reserve tiempo para el autocuidado y las actividades personales. 

 

Minimice las distracciones: Identifique las distracciones habituales y aplique estrategias para 

mitigarlas. Silencie las notificaciones, cree un entorno de trabajo tranquilo y comunique los límites a 

tus familiares o compañeros de piso. 

 

Comuníquese con eficacia: Manténgase en contacto con sus colegas mediante una comunicación 

clara y oportuna. Utilice herramientas de colaboración, programe reuniones virtuales y establezca 

reuniones periódicas. 

 

 

 

14. Equilibrar la carga de trabajo con las bajas por enfermedad y el cuidado de 

otras personas 

 

Como empleado, uno de los retos que hemos identificado en nuestro estudio es la sensación de estar 

abrumado por el trabajo cuando se toma tiempo libre por enfermedad o para cuidar a familiares 
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enfermos. Para hacer frente a este reto, es fundamental promover el equilibrio entre la vida laboral y 

personal y defender políticas de apoyo dentro de nuestras organizaciones. Una comunicación clara y 

unos procesos de delegación pueden desempeñar un papel importante en la gestión de la carga de 

trabajo durante estas situaciones. 

 

Curiosamente, nuestro estudio también reveló que el trabajo a distancia ha facilitado la priorización 

del presentismo, es decir, la tendencia a trabajar incluso cuando no nos encontramos bien, en lugar 

de coger días por enfermedad. Es importante que seamos conscientes de esta tendencia y demos 

prioridad al autocuidado cuando sea necesario. Cuidar de nuestra salud debe ser siempre una 

prioridad, incluso en un entorno de trabajo a distancia. 

 

Si ha obtenido una puntuación inferior a tres en esta área, indica que ésta podría ser un área 

problemática para usted en su entorno laboral. Reflexione sobre estas preguntas para conocer mejor 

su situación y la dinámica actual en la gestión del equilibrio entre la vida laboral y personal: 

 

1. ¿Cómo gestiono actualmente mi carga de trabajo y mis responsabilidades cuando necesito 

ausentarme por enfermedad o para cuidar de alguien? 

2. ¿Soy capaz de mantener un equilibrio saludable entre el trabajo y la vida privada, 

especialmente en épocas de enfermedad o cuando cuido de familiares enfermos? 

3. ¿Me siento respaldada por mi organización y mis compañeros cuando necesito ausentarme 

por motivos de salud? 

4. ¿Cómo doy prioridad a mi propio bienestar y autocuidado cuando me enfrento a la presión de 

trabajar incluso estando enfermo? 

5. ¿Existen políticas o procesos de comunicación específicos dentro de mi organización que 

podrían mejorarse para apoyar mejor a los empleados durante las situaciones de 

enfermedad o cuidado? 

 

Si defendemos el equilibrio entre la vida laboral y personal, fomentamos políticas de apoyo, 

mantenemos una comunicación clara y damos prioridad al autocuidado, podemos crear un entorno 

de trabajo más saludable y sostenible para nosotros mismos y para nuestros compañeros. Recuerde 

que está bien tomarse tiempo libre cuando sea necesario y dar prioridad a su bienestar sobre las 

exigencias del trabajo. Aquí tiene algunas medidas que puede tomar: 

 

Priorice el autocuidado: Reconozca la importancia de su bienestar y dé prioridad al autocuidado, 

especialmente en épocas de enfermedad o cuando cuide de familiares enfermos. Tómese tiempo 

para descansar, recuperarse y recargar las pilas, ya que su salud y su bienestar general son 

cruciales. 

 

Comuníquese abiertamente: Sea transparente y hable abiertamente de su situación con su jefe y 

sus compañeros. Explique claramente la necesidad de tiempo libre o los ajustes necesarios en su 

carga de trabajo. Una comunicación eficaz ayuda a establecer expectativas y permite un mejor apoyo 

por parte de su equipo. 

 

Planifique y delegue: Antes de tomarse vacaciones, planifique y organice su trabajo para garantizar 

una transición fluida durante su ausencia. Identifique las tareas críticas y delegue responsabilidades 
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en colegas de confianza. Una comunicación clara y la delegación ayudan a mantener la continuidad 

del flujo de trabajo y alivian el posible estrés a tu regreso. 

 

Utilice los recursos disponibles: Aproveche cualquier recurso o sistema de apoyo que ofrezca su 

organización. Esto puede incluir programas de asistencia a los empleados, acuerdos laborales 

flexibles o apoyo adicional a los cuidadores. Explore las opciones disponibles que puedan ayudar a 

aliviar los retos de equilibrar el trabajo y las responsabilidades personales. 

 

Abogue por políticas y apoyo: Si observa una falta de políticas o sistemas de apoyo en su 

organización, considere la posibilidad de abogar por cambios. Hable de la necesidad de políticas que 

aborden la conciliación de la vida laboral y familiar, las responsabilidades de los cuidadores y el 

bienestar de los empleados. Colabore con colegas o únase a grupos de recursos para empleados 

para concienciar e impulsar cambios positivos en tu lugar de trabajo. 

 

 

 

15. Equipamiento técnico ergonómico adecuado y espacio en casa 

 

Los trabajadores a distancia dependen en gran medida de un equipamiento técnico y ergonómico 

adecuado para realizar su trabajo con eficacia. Un equipo y un espacio de trabajo inadecuados 

pueden provocar frustración, estrés y una reducción de la productividad, lo que repercute 

negativamente en el bienestar. Para afrontar este reto, considere lo siguiente: 

 

Preguntas de reflexión: 

1. ¿Dispongo del equipo técnico necesario para realizar eficazmente mis tareas a distancia? 

2. ¿Está mi espacio de trabajo diseñado ergonómicamente para favorecer mi bienestar físico 

durante largas horas de trabajo? 

3. ¿Sufro alguna molestia o tensión debido a una configuración técnica o ergonómica 

insuficiente? 

4. ¿Me encuentro frecuentemente distraída o frustrada por problemas técnicos o por la 

incomodidad de mi espacio de trabajo? 

5. ¿Hay alguna medida que pueda tomar para mejorar los aspectos técnicos y ergonómicos de 

mi entorno de trabajo a distancia? 

 

 Medidas concretas: 

 

Equipamiento técnico: Evalúe su equipo técnico actual e identifique las carencias o áreas 

susceptibles de mejora. Considere la posibilidad de invertir en un ordenador fiable, una conexión a 

internet de alta velocidad y el software necesario. 

 

Ergonomía: Evalúe la ergonomía de su espacio de trabajo y realice los ajustes necesarios. Invierta 

en una silla ergonómica, un escritorio ajustable y una iluminación adecuada. 

 

Pausas y movimiento: Haga pausas regulares para estirarse y moverse, reduciendo el riesgo de 

problemas musculoesqueléticos. 
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Escritorio limpio: Mantenga un espacio de trabajo despejado y organizado para mejorar la 

concentración y la productividad. 

 

Y aquí tiene otras formas creativas de mejorar su ergonomía: 

 

Alternativas al escritorio de pie: Si no tienee acceso a un escritorio de pie, considere la posibilidad 

de utilizar un soporte ajustable para el portátil o apilar libros resistentes para elevar el ordenador a la 

altura de los ojos. Esto te permitirá alternar entre estar sentada y de pie a lo largo del día. 

 

Silla con pelota de ejercicios: Sustituya su silla de escritorio habitual por una pelota de ejercicios. 

Sentarse en una pelota de ejercicios activa los músculos centrales y mejora la postura. 

 

Elevadores para portátiles y teclados externos: Si trabaja principalmente con un portátil, utilice un 

elevador de portátil o apile objetos resistentes para elevar la pantalla a la altura de los ojos. 

Combínelo con un teclado y un ratón externos para escribir y navegar más cómodamente. 

 

Aplicaciones para recordar posturas: Utilice aplicaciones para smartphone o extensiones del 

navegador que te recuerden revisar tu postura y hacer descansos regulares. Estas herramientas 

pueden ayudarle a mantener una buena ergonomía y evitar periodos prolongados sentado. 

 

Accesorios ergonómicos: Explore diversos accesorios ergonómicos, como reposamuñecas, 

alfombrillas de ratón ergonómicas y reposapiés ajustables. Estos accesorios pueden proporcionarle 

un apoyo adicional y mejorar su comodidad general mientras trabaja. 

 

 


